Mozliwo$¢ dofinansowania

Radzenie sobie ze stresem w miejscu 1 500,00 PLN brutto
pracy 1 500,00 PLN netto

187,50 PLN brutto/h
187,50 PLN netto/h
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Iwona Wencka © Bydgoszcz / stacjonarna

Stramowska & Ustuga szkoleniowa
Training House ® 8h
% % % K T £ 13.05.2025 do 13.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja
Identyfikator projektu Kierunek - Rozwdj
Sposoéb dofinansowania wsparcie dla pracodawcdéw i ich pracownikéw

szkolenie przeznaczone dla:
Pracownicy biurowi i specjalisci
Menedzerowie i liderzy zespotéw
Grupa docelowa ustugi Pracownicy obstugi klienta, sprzedazy i call center
Pracownicy branzy IT
Przedsiebiorcy

Pracownicy fizyczni i logistyczni

Minimalna liczba uczestnikéw 8
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 06-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga "Zarzadzanie stresem w miejscu pracy i wypaleniem zawodowym" przygotowuje do stosowania w praktyce
narzedzi przeciwdziatajgcych powstawaniu stresu a co za tym idzie wypaleniu zawodowemu. Celem szkolenia jest
rozwiniecie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz zapobiegania wypaleniu zawodowemu poprzez identyfikacje
jego przyczyn i wdrazanie skutecznych i mozliwych do zastosowania w praktyce uczestnika strategii. Uczestnicy poznaja
techniki relaksacyjne, narzedzia wspierajgce rownowage

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Budowanie $wiadomosci uczestnikéw
co wywotuje i charakteryzuje
mechanizmy stresu oraz jego wptyw na
ciato, umyst i efektywnos$é zawodowa.

Wypracowanie w praktyce zawodowej
umiejetnosci stosowania technik
zarzadzania stresem i energig we
wlasnej codziennej pracy.

Opracowanie uniwersalnego sposobu
budowania wtasnej odpornosci
psychicznej na stres.

Wypracowanie umiejetnosci pracy nad
wlasnymi emocjami w stresujacych
sytuacjach zawodowych.

Kryteria weryfikacji

Nabycie wiedzy w jaki sposéb
rozpoznawac fizyczne i psychiczne
aspekty stresu.

Nabycie umiejetnosci definiowania
mechanizméw reakcji organizmu na
stres.

Nabycie umiejetnosci praktycznego
stosowania w codziennych sytuacjach
zawodowych technik redukcji i
zwalczania stresu w pracy.

Poznanie podstawowych zasad i
technik redukcji stresu w tym
postugiwanie sie technikami
relaksacyjnymi (mozliwymi do
zastosowania w miejscu pracy)
Nabycie wiedzy w jaki sposéb
skutecznie stosowaé zasade work-life
balance w praktyce.

Poznanie sposoby panowania nad
emocjami wtasnymi oraz skuteczniej
zarzadza wtasnymi zasobami.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?



Tak

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak

Program

Tematyka Tresé

Indywidualne oczekiwania poszczegdlnych uczestnikéw szkolenia.

Wstep

Wprowadzenie do tematyki stresu i emocji.

Czym jest stres, gtdwne przyczyny wystepowania, rodzaje stresu
Zjawisko stresu. Identyfikacja Zrodet stresu na wiasnym stanowisku pracy

Metody radzenia sobie ze stresem, indywidualne metody reagowania w sytuac;ji stresu.

Podstawowe techniki redukcji stresu.
Metoda 4 krokéw

Strategie antystresowe
Metoda odwrécenia réwnania stresu

Przejecie kontroli nad stresem

Osobowos¢ a stres.

Czym jest motywacja i jak jg wykorzystaé w walce ze stresem.
Automotywacja w walce ze stresem Rola pozytywnego dialogu wewnetrznego, walka z nawykami.

Zmiana myslenia z negatywnego na pozytywne (kotwiczenie stanéw emocjonalnych)

Podstawowe narzedzia asertywne :

e Budowanie asertywnych wypowiedzi (Komunikat asertywny - JA)
Podstawy Asertywnosci * Stawianie granic

e Zdarta ptyta

e Zmiana oceny na opinie

¢ Reakcje na krytyke



Zarzadzanie wtasnymi emocjami:

¢ umiejetnos¢ rozpoznawania i niwelowania niepozadanych stanéw emocjonalnych poprzez
$wiadome dystansowanie sie.

* pozycje percepcyjne — umiejetnos¢ spostrzegania rzeczywistosci z réznych punktéw widzenia
(miedzy innymi doswiadczanie perspektywy innych ludzi).

Inteligencja emocjonalna

Rozwdj empatii — podnoszenie wtasnej skutecznosci w procesie komunikacji miedzyludzkiej.

Budowanie dobrego kontaktu i dobrych relacji z innymi ludZmi poprzez dostrojenie sie do ich emociji.

Emocjonalne, psychiczne i fizyczne wyczerpanie, depersonalizacja w relacjach i erozja

zaangazowania jako przejawy wypalenia zawodowego.

Zjawisko wypalenia zawodowego  Teoria i badania dotyczace wypalenia zawodowego jako skutkéw nadmiernego i dtugotrwatego

stresu.
Harmonogram
Liczba przedmiotéw/zajec¢: 1
Przedmiot / temat
. Prowadzacy
zajec
Radzenie

. Trener Training
sobie ze stresem

. House
W miejscu pracy

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
13-05-2025 09:00

Cena

1 500,00 PLN

1 500,00 PLN

187,50 PLN

187,50 PLN

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

17:00 08:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Trener Training House

‘ ' Z wyksztatcenia magister prawa oraz certyfikowany trener biznesu i mediator. Szkolenia i warsztaty
prowadzi od 2004 roku. Od 10 lat mediator sgdowy czuwajacy nad efektywnym rozwigzywaniem
konfliktéw i wypracowaniem rozwigzan satysfakcjonujgcych obie strony w mediacji sagdowej i
pozasadowej. Jedng ze specjalizacji jest prowadzenie kurséw na mediatora i wspdtpraca w tym
zakresie z Okregowymi Izbami Radcéw Prawnych w Bydgoszczy, Olsztynie i Kielcach. Wyktadowca
akademicki na Uniwersytecie MERITO w Poznaniu. Przez blisko 17 lat aktywnie wspiera osoby w
efektywnej komunikacji, obstudze klienta, aktywnej sprzedazy, zarzgdzaniu w tym zarzgdzaniu sobg i
stresem oraz innymi kompetencjami osobistymi. Pomaga w tworzeniu wizerunku prezentera.
Tworca i wiasciciel firmy MP Training ktéra od 2010 roku zajmuje sie rozwojem osobistym oraz
szkoleniami dedykowanymi dla biznesu. Prowadzgcy w ramach wiasnej dziatalnosci i wspétpracy z
Ogdlnopolskimi firmami szkoleniowymi, wiele szkolen dofinansowanych z KFS i BUR w ramach
projektow unijnych. Przez blisko 18 lat aktywnie wspoétpracuje z handlowcami i kadrg kierownicza
firm z wielu branz w Polsce. Jako twérca i whasciciel firmy MP Training prowadzi szkolenia w
zakresie doskonalenia umiejetnosci menadzerskich na kazdym poziomie zarzadzania. Aktywnie
promuje Alternatywne Metody Rozwigzywania sporéw i konfliktéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach szkolenia zapewniamy:

e materiaty w formie skryptu opracowanego przez prowadzacego
e notatnik i dtugopis
e wyzywienie (przerwa kawowa i obiadowa)

Na zakonczenie ustugi kazdy z uczestnikéw otrzyma zaswiadczenie potwierdzajgce udziat w szkoleniu.

Adres

ul. Gdanska 187
85-674 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

Agnieszka Pokorska

E-mail a.switalska@th-szkolenia.pl



n Telefon (+48) 510 714 169



